Equivalencias de la numeracion que aparece en el menu junto a aquellos platos
que contienen alérgenos:

1 Cereales 2 Crustaceos 3 Huevos 4 Pescado 5 Cacahuetes 6 Soja

o
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8

Arroz negro 4, 12, 14

Hamburguesa de
ternera en salsa de
verduras *1, 3, 12

Pan 1y fruta

Kcal: 741 Lip.: 11,02
Prot.: 32,45 HC: 140,74

15
Alubias estofadas

Estofado de pavo

Pan *1 y fruta

Kcal: 928 Lip.: 10,32
Prot.: 52,74 HC: 124,13

Pan 1y fruta

Kcal: 901 Lip.: 9,57
Prot.: 55,45 HC: 121,44

9

Lentejas estofadas

Muslo de pollo asado

Pan *1y fruta

Kcal: 858 Lip.: 20,86
Prot.: 53,23 HC: 104,21

16

Arroz con pisto de
calabaza

Merluza en salsa
verde *1, 3, 4,12

Pan 1y fruta

Kcal: 787 Lip.: 14,01
Prot.: 48,17 HC: 1110,32

Pan *1 y fruta

Kcal: 986 Lip.: 40,93
Prot.: 30,78 HC: 100,94

10

Pasta salteada con
calabaza *1, 3

Estofado de cerdo

Pan *1 y fruta

Kcal: 1.185 Lip.: 47,97
Prot.: 52,48 HC: 130,18

17
Lentejas estofadas

Tortilla de patata *3

Pan 1 y fruta

Kcal: 744 Lip.: 12,28
Prot.: 36,33 HC: 111,29

de verduras *12

Pan 1y yogur *7

Kcal: 1.005 Lip.: 45,30
Prot.: 50,71 HC: 93,98

11

Alubias estofadas

Tortilla de patata *3

Pan *1 y yogur *7

Kcal: 778 Lip.: 16,41
Prot.: 37,35 HC: 107,02

18

Patatas a la riojana

Albéndigas de merluza
y atdin guisadas en
salsa de tomate “1, 3, 4

Pan *1 y yogur *7

Kcal: 686 Lip.: 19,72
Prot.: 42,07 HC: 104,37

pescado en salsa
verde *1, 3,4, 12

Pan 1y fruta

Kcal: 765 Lip.: 12,55
Prot.: 37,35 HC: 118,13

12

Arroz con salsa
de tomate natural

Albbndigas de pescado

en salsa verde
*1,3, 4,12

Pan *1 y fruta

Kcal: 719 Lip.: 10,82
Prot.: 31,27 HC: 118,39

19

Crema de calabaza
y acelga

Empanada bolofiesa
*1, 8,12

Pan *1 y fruta

Kcal: 639 Lip.: 16,17
Prot.: 23,10 HC: 114,29

13

Crema de calabacin

Lasafa de ternera IGP
de Cantabria 1, 7

Pan *1 fruta

Kcal: 757,44 Lip.: 19,38
Prot.: 31,75 HC: 125,96

20
Sopa de cocido *1, 3

Cocido lebaniego

Pan *1 fruta

Kcal: 714,87 Lip.: 12,63
Prot.: 29,05 HC: 111,84

7 Leche 8 Frutos de cascara 9 Apio 10 Mostaza 11 Granos de sésamo
db E n e ro R ) 12 Diéxido de azufre y sulfitos 13 Altramuces 14 Moluscos
cocinando con sentido
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

2 3 4 5 6 7
Lentejas estofadas Pasta a la carbonara Garbanzos estofados Arroz frito cuatro Alubias estofadas

*1,3,6,7 delicias 1, 6
Estofado de pavo Merluza rebozada *1, 3 | Jamon asado en salsa | Albondigas de Contramuslo de pollo

al chilindrén

Pan *1 yogur *7

Kcal: 927,63 Lip.: 15,78
Prot.: 57,01 HC: 117,27

14

Garbanzos estofados

Huevos con salsa
de tomate *3
Pan *1 y yogur *7

Kcal: 821,19 Lip.: 22,37
Prot.: 40,69 HC: 129,39

21
Arroz negro *4, 12, 14

Lirios a la portuguesa
*4,12

Pan “1y yogur *7

Kcal: 722,40 Lip.: 11,29
Prot.: 40,04 HC: 113,54




Equivalencias de la numeracion que aparece en el menu junto a aquellos platos
que contienen alérgenos:

1 Cereales 2 Crustaceos 3 Huevos 4 Pescado 5 Cacahuetes 6 Soja
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Lentejas estofadas

Muslo de pollo asado

Pan *1 y fruta

Kcal: 858 Lip.: 20,86
Prot.: 53,23 HC: 104,21

29

Judias verdes guisadas

con patata y zanahoria

Estofado de pavo
al curry

Pan 1y fruta

Kcal: 700 Lip.: 10,35
Prot.: 38,46 HC: 101,65

MARTES
23

Pasta integral con
salsa de tomate *1, 3

Merluza a la provenzal
*1, 4,12

Pan *1 y fruta

Kcal: 864 Lip.: 16,47
Prot.: 51,66 HC: 158,26

30

Lentejas estofadas

Tortilla de patata *3

Pan *1y fruta

Kcal: 744 Lip.: 12,28
Prot.: 36,33 HC: 111,29

MIERCOLES
24

Garbanzos estofados

Tortilla de patata *3

Pan 1 y fruta

Kcal: 768 Lip.: 14,85
Prot.: 33,69 HC: 116,05

31

Crema de calabaza
y acelga

Hamburguesa de pollo
y quinoa en salsa de
verduras *3, 12

Pan *1y fruta

Kcal: 612 Lip.: 9,72
Prot.: 27,85 HC: 89,63

JUEVES
25

Crema de calabaza

Hamburguesa de
pescado “1, 3, 4

Pan *1 y yogur *7

Kcal: 480 Lip.: 11,85
Prot.: 32,29 HC: 59,05

VIERNES
26

Sopa de cocido 1, 3

Cocido montanés

Pan *1 y fruta

Kcal: 671 Lip.: 9,90
Prot.: 26,76 HC: 106,72

SABADO
27

Caldereta de pescado
*4

Muslo de pollo asado

Pan *1 fruta

Kcal: 765,35 Lip.: 19,53
Prot.: 45,46 HC: 94,95

DOMINGO
28

Arroz con salsa de
tomate natural

Jamon asado en salsa
de verduras *12

Pan *1 y yogur *7

Kcal: 1.061,69 Lip.: 44,08
Prot.: 42,29 HC: 122,62

- Toda la legumbre de nuestros platos es ecologica

- Este mes, calabaza, acelga, puerro y repollo son de los huertos ecolégicos
de AMPROS (Depersonas cultivando tu bienestar)
- La mayoria del pescado que cocinamos es fresco y de la lonja de Santander

- La ternera es IGP de Cantabria
- Todos los huevos son camperos
- Todas las salsas son caseras, no son industriales

- Los platos que lleven leche o bechamel, esta sera con leche eco

- Tanto el yogur como el queso y cuajada son locales y artesanos

- Solo utilizamos aceite de oliva vigen extra en nuestras cocinas

- Buscamos siempre producto de cercania, mejor si es de Cantabria

Menu supervisado por Nutricionista,
Valeria Rodriguez / N° col. CANO0063

*Valores nutricionales estimados

*Ocasionalmente, puede existir modificacién en el menu por no
disposicion de producto fresco y de temporada.
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